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IZVLEČEK 
Namen diplomskega dela je bil ugotoviti razlike v pogostosti izvajanja samostojnih treningov 
med posameznimi starostnimi skupinami in analizirati, kateri so glavni razlogi za izvajanje 
samostojnih treningov plezalcev, kje plezalci izvajajo samostojne treninge in kdo jih pri tem 
varuje. 
V raziskavo smo vključili 65 osnovno- in srednješolcev, ki obiskujejo plezalne treninge v 
nekaterih primorskih klubih. 
Podatke smo zbrali z anketnim vprašalnikom, ki je bil sestavljen za potrebe naloge in je 
vseboval 17 vprašanj. 
Za obdelavo podatkov smo uporabili program Microsoft Excel (Microsoft, Washington, ZDA) 
in statistični program IBM SPSS 24 (SPSS Inc., Chicago, ZDA). Izračunali smo frekvenčno 
porazdelitev in rezultate prikazali v frekvenčnih tabelah. 
Rezultati raziskave so pokazali, da samostojne treninge najpogosteje izvaja starostna skupina 
od 9 do 11 let. 
V raziskavi smo ugotavljali, zakaj se plezalci odločajo za izvajanje samostojnih treningov. Iz 
rezultatov je razvidno , da plezalci samostojno trenirajo predvsem zaradi želje po boljši 
kondiciji. 
Ugotovili smo, da se plezalci na samostojnih treningih v večji meri poslužujejo balvanskega 
plezanja v naravnih plezališčih. Tako pri plezanju ne potrebujejo varovanja z vrvjo, saj pri 
balvanskem plezanju za varovanje pogosto zadoščajo blazine, postavljene pod balvanskimi 
problemi.  
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ABSTRACT 
The purpose of this thesis was to establish the differences in the frequency of performing 
individual training between various age groups, to learn which are the main reasons for 
individual training of climbers also where climbers perform them and as well as who protects 
them. 
The study included 65 children from elementary and secondary schools who attend climbing 
trainings in some local clubs of Slovenian littoral. 
The data was collected using a questionnaire, which was made for needs of study and 
included 17 questions. 
For data processing we used Microsoft Excel (Microsoft, Washington, USA) and IBM SPSS 24 
statistical software IBM SPSS 24 (SPSS Inc., Chicago, USA). We calculated the frequency 
distribution and the displayed the results in the frequency tables. 
The results of the study showed that independent trainings are most commonly performed 
among climbers in the age group 9 through 11 years. 
With study we tried to determine why climbers decide to carry out independent training. 
The results showed that they are more involved in independent training to improve physical 
condition. 
We learned that climbers on independent trainings most commonly performe bouldering 
climbing in natural climbing areas. So they don't need protection with roope, because at 
bouldering climbing for protection are usually enough cushions under boulder problems. 
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Uvod 
 
Plezanje je gibanje, ki predstavlja temelj človekovih gibalnih sposobnosti. Burnik, Petrovič, 
Gratej, Zubin in Jereb (2012) pravijo, da je plezanje filogenetsko starejše od hoje. Z njim 
lahko spreminjamo raven gibalnih sposobnosti in morfoloških značilnosti. Plezanje lahko 
definiramo kot gibanje, ki običajno nasprotuje sili teže, pri katerem se poleg nog uporabljajo 
tudi roke (včasih tudi drugi deli telesa). Pri tem so roke lahko aktivne (razvijejo moč, 
potrebno za ohranjanje položaja ali napredovanje) ali pa služijo le za ohranjanje ravnotežja 
(Cecić Erpič, Čufar, Grilc, Guček, Leskošek in Simonič, 2003). Življenjska potreba po plezanju 
ni več takšna, kot je bila nekoč. V preteklosti je plezanje služilo kot način iskanja zatočišča, 
skrivanja pred nevarnostmi narave, nabiranja hrane … Plezanje nam danes predstavlja 
sproščanje našega telesa, krepitev mišic in telesa, otroško igro, nekaterim pa celo način 
življenja. 
Otroci od rojstva dalje preko gibanja spoznavajo okolje v katerem živijo. Tako otrok preko 
plezanja razvija moč, koordinacijo, ravnotežje in zavedanje svojega telesa, kar je bistvenega 
pomena za nadaljnje razvijanje gibalnih sposobnosti. Znano je, da so gibalne sposobnosti do 
določene mere prirojene. Lahko bi trdili, da je talent prirojen, kar pa še ne pomeni, da je 
talent vse, kar športnik potrebuje. Pri tem imamo v mislih talent, ki pomeni, da imamo 
določene gibalne sposobnosti na veliko višji ravni kot naši vrstniki. Športnik pa poleg talenta 
potrebuje še motivacijo, željo in odločnost, da postane še boljši kot drugi oz. da z vadbo ter z 
različnimi pristopi in metodami treniranja premaga primanjkljaj talenta. Möscha (2004) je 
zapisal, da med sposobnosti, s katerimi je pogojena uspešnost športnih plezalcev, uvrščamo 
moč trupa, rok in prstov, gibljivost v ramenskem in kolčnem sklepu, koordinacijo v smislu 
učinkovitega reševanja prostorskih problemov in ravnotežja. Celo tehnično najpopolnejši 
plezalci morajo priznati poraz, ko naletijo na sicer enostavne gibe, ki pa zahtevajo veliko 
moči (Cecić Erpič idr., 2003). 
V zadnjih letih plezanje doživlja velik razvoj in postaja vedno bolj priljubljena športna panoga 
in oblika rekreacije. Prišlo je do takšnega razvoja, da bo plezanje leta 2020 uvrščeno na 
olimpijske igre (»Sport Climbing Olympics...«, 2016). Plezanje je dostopno praktično vsem, 
od otrok do starejših ljudi. Pleza se lahko v naravi in v dvoranah, vse leto in v vseh letnih 
časih. Zaradi velike priljubljenosti tega športa se po svetu in tudi pri nas odpira vedno več 
objektov z umetnimi plezalnimi stenami. Prav v teh dneh potekajo v Ljubljani zaključna dela 
pred odprtjem 1000m2 plezalnih površin velikega plezalnega centra (Savec, 2019). V njem je 
slovenska športna plezalna reprezentanca v ponedeljek 1. aprila 2019 razgrnila svoje načrte 
za predolimpijsko leto (Čujež, 2019). Priča smo tudi vedno večjemu zanimanju za tekmovalno 
plezanje, saj se število licenciranih športnih plezalcev vsako leto veča. Več tekmovalcev 
pomeni večjo konkurenco, zato plezalci za dosego vrhunskih rezultatov potrebujejo večjo 
količino in kvaliteto treningov. Plezalec potrebuje dobre temelje usvojenih gibalnih 
sposobnostih in naravnih gibanj na katerih lahko skozi leta odraščanja nadgrajuje svoje 
znanje. Znano je, da je otroštvo okno priložnosti za pridobivanja novih znanj in nadgrajevanje 
gibalnih sposobnosti, saj je zaradi plastičnosti in relativno visoke razvitosti živčevja v otroštvu 
bistveno lažje dojeti in pridobiti nove gibalne spretnosti in vzorce (Škof, 2007). Količina in 
intenzivnost treningov se skozi leta treniranja običajno povečuje, saj smo priča specializaciji. 
Znanstveniki in strokovnjaki si niso enotni glede tega, kdaj je smiselno otroka vključiti v 
šport. Dejstvo pa je, da se v zadnjih letih otroke vključuje v šport vedno bolj zgodaj oz. 
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prezgodaj, čemur velikokrat sledi tudi prezgodnejša specializacija. Specializacija in 
sodelovanje v tekmovanjih se v veliko primerih dogaja bistveno prezgodaj za otroka oz. 
mladostnika in to nasprotuje uspešno dolgotrajnemu razvoju športne kariere. Kljub 
talentiranim in natreniranim otrokom se z leti biološke razlike med vrstniki začnejo manjšati 
in mnogi mladi zmagovalci, ki so bili vajeni le zmag, začnejo doživljati poraze, kateri 
velikokrat ravno zaradi tega odnehajo in opustijo šport. Vendarle je pri plezanju značilna 
kasnejša specializacija, ki je po mnenju mnogih strokovnjakov ključna za uspešno planirano 
športnikovo kariero in kasnejše vrhunske rezultate. Nekateri psihologi menijo, da imajo 
največ možnosti za vrhunske rezultate v kasnejših letih kariere tisti športniki, ki na začetku 
svoje športne kariere ne doživljajo najvišjih mest, saj se s tem naučijo biti vztrajni in željni 
zmag ter dokazovanja (Škof, 2007). Mislec Jean-Jacques Rousseau je že v 18. stoletju dejal: 
»Otrok ni odrasel človek v miniaturi. Otroci gledajo, mislijo in čutijo na svoj način. Narava 
hoče, da so otroci prej, preden postanejo odrasli. Otrok se upira, če ne upoštevamo njegovih 
naravnih lastnosti in ker mu jemljemo veselje do otroštva.« (Nussdorfer,2007). 
Kaj je pravi recept za doseganje uspehov v plezanju, se verjetno sprašuje vsak trener in 
plezalec, ki želi biti uspešen oz. boljši od drugih. Vsak trener in pedagog si prizadeva poiskati 
pravo ravnovesje med igro in treninarjem otroka. Otrok vidi in občuti svetu drugače, zato je 
potrebno najti način kako predati znanje otroku in ga ob tem motivirati za športne 
dejavnosti. V diplomski nalogi želimo, v nekaterih primorskih klubih, narediti analizo 
treningov športnih plezalcev starih med šest in osemnajst let. Zanima nas  kaj jim je pri 
plezanju všeč in kaj jih motivira za udeležbo na organiziranih in samostojnih treningih.  
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Zgodovina prostega in športnega plezanja 
 
Za začetke prostega plezanja lahko štejemo plezanje sredi 19. stoletja, v peščenjakovih 
stolpih v nemškem delu Peščenjakovega labskega pogorja, imenovanega »Saška Švica« (Cecić 
Erpič idr., 2003). Slavni dolomitski plezalec Rudolf Fehrmann je z izdajo prvega plezalnega 
vodnika za območje »Saške Švice« prispeval k izoblikovanju strogih in »uzakonjenih« pravil 
plezanja. Dovoljeno je bilo le prosto plezanje in tudi za varovanje so veljala stroga pravila. Na 
začetku so plezali le v kaminih in počeh, nato pa so v 20. stoletju začeli plezati tudi v odprtih 
stenah oz. ploščah. Prvotni namen plezanja je bil le vadba za alpinistične vzpone, kmalu pa je 
plezanje postalo samostojna disciplina (Cecić Erpič idr., 2003). 
Poseben pomen je dobilo plezanje konec šestdesetih, še bolj pa v začetku osemdesetih let 
prejšnjega stoletja v ZDA, z bliskovitim razvojem ameriškega prostega plezanja (Kokalj, 
2006). Ideja prostega plezanja se je prijela zlasti v dolini Yosemite, idejo je tja prinesel saški 
izseljenec Fritz Wiesner. Obisk evropskih plezalcev v ZDA je bila neposredna spodbuda za 
razvoj športnega plezanja, kot ga poznamo danes (Cecić Erpič idr., 2003). 
Za rojstni kraj balvanskega plezanja velja Fontainebleau, mesto v Franciji s številnimi balvani 
v okoliškem gozdu. Tam se je razvoj balvanskega plezanja začel že ob koncu 19. stoletja, še 
danes pa je Fontrainebleau eno od središč svetovnega balvanskega plezanja. Balvansko 
plezanje je tam najprej služilo kot trening za priprave na vzpone v Alpah, kmalu pa je postalo 
samo sebi namen (Cecić Erpič idr., 2003). Za »očeta« balvanskega plezanja mnogi priznavajo 
ameriškega plezalca Johna Gilla (»Bouldering«, 2018). John Gill je v 60. letih prejšnjega 
stoletja z načrtno kondicijsko pripravo in svojevrstnim pogledom na plezanje premagal 
nekatere težke probleme, kar so ostali uspeli ponoviti šele čez dvajset let (Kokalj, 2006). 
Zaradi močnega razvoja plezanja se prične tudi razvoj tekmovalnega plezanja. Tekmovalno 
plezanje se je začelo razvijati v Sovjetski zvezi, kjer so leta 1947 priredili prvo državno 
prvenstvo v takrat tako imenovanem »skalolazenju«. Ta tekmovanja v hitrostnem plezanju 
so bila do leta 1980 namenjena samo sovjetskim plezalcem (»History of International...«, 
2012). 
Leta 1985 sta v olimpijskem mestu Barodencchia v Italiji, nedaleč stran od Torina, Andrea 
Mellano in Emanuele Cassara priredila plezalno tekmo, imenovano »SportRoccia«. Zbrala sta 
skupino najboljših plezalcev, ki so tekmovali v težavnostnem plezanju na naravni steni v Valle 
Stretta. Tisoč gledalcev je bilo navdušenih nad dogodkom in zmagovalci. Ta dogodek je 
povzročil novo obdobje sodobnega športnega plezanja. Naslednje leto je dogodek potekal v 
mestu Arco v Italiji. V Arcu se je športnega dogodka udeležilo 10000 gledalcev, dogodek pa je 
spremljalo kar sedem evropskih televizijskih postaj.  
Sledil je hiter razvoj tekmovanj športnega plezanja, saj se je iz leta v leto organiziralo vedno 
več plezalnih tekmovanj, kar je povečalo interes za tekmovalno športno plezanje (»History of 
International...«, 2012). 
Leta 1989 je bil prvi svetovni pokal v športnem plezanju, leta 1991 pa prvo svetovno 
prvenstvo v Frankfurtu v Nemčiji. Svetovna prvenstva od takrat potekajo vsake dve leti. 
Balvanska tekmovanja so se razvila nekoliko kasneje, saj je bilo balvansko plezanje uradno 
predstavljeno kot nova športna disciplina šele leta 1998, leto kasneje pa je že bil organiziran 
svetovni pokal v balvanskem plezanju (»History of International...«, 2012). 
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Plezanje je v 21. stoletju doživelo izreden razvoj. Prelomnico predstavlja leto 2016, saj je 
Mednarodni olimpijski komite potrdil športno plezanje kot novo olimpijsko disciplino, ki bo 
leta 2020 prvič uvrščena na olimpijske igre v Tokiu (Jones, 2016). 
V Sloveniji štejemo za začetnika prostega plezanja Iztoka Tomazina in Boruta Berganta. Leta 
1978 sta obiskala ZDA, kjer sta spoznala etiko in tehniko prostega plezanja, ki sta jo prenesla 
in razširila v Slovenijo (»Športno plezanje«, 2017). Bergant se je pozneje usmeril v alpinizem, 
Tomazin pa je svoja spoznanja o potovanju po ZDA zapisal v Planinskem vestniku, še 
podrobneje pa v knjigi Korak do sanj deset let kasneje (Kokalj, 2006). Tomazin je bil prvi 
Slovenec, ki mu je v tistem obdobju uspelo preplezati smer, ocenjeno s VII+, danes ocenjeno 
z VIII- (Möscha, 2004). Plezalni razvoj se je zgodil v osemdesetih letih, ko sta bila med 
glavnimi plezalci Tadej Slabe in Srečo Rehberher, pri ženskah pa Lidija Painkiher (Klofutar, 
2010). Hitremu razvoju športnega plezanja je leta 1988 sledilo prvo uradno državno 
prvenstvo, še v takratni skupni državi Jugoslaviji, v plezališču Osp v Sloveniji (Möscha, 2004). 
Istega leta je bilo tekmovanje tudi v Vipavski Beli, pozneje pa so se tekmovanja začela 
umikati na umetne stene v pokrite dvorane, s čimer se je športno plezanje še bolj uveljavilo 
kot tekmovalna športna panoga (Klofutar, 2010). 
Leta 1991 so se v Sloveniji začela tekmovanja za mlajše kategorije. Ta so predstavljala 
organizacijsko obogatitev tega športa, kar so potrdile tudi odlične uvrstitve naših na 
mednarodnih tekmovanjih. Prvo slovensko medaljo v težavnostnem plezanju je osvojila 
Nataša Stritih, bila je druga na mladinskem svetovnem prvenstvu v Baslu leta 1992 (Kokalj, 
2006). 
Ena izmed prvih najpomembnejših slovenskih plezalk je prav gotovo Martina Čufar. Njen 
največji dosežek je osvojitev naslova svetovne prvakinje v težavnostnem plezanju leta 2001. 
Za njo je prišla v vrh težavnostnega plezanja Maja Vidmar, ki je leta 2007 dosegla zmago v 
svetovnem pokalu težavnostnega plezanja. Natalija Gros je leta 2008 postala evropska 
prvakinja v balvanskem plezanju in s tem Sloveniji priplezala prvi naslov na evropskih 
prvenstvih (Klofutar, 2010). Sledil je prihod Mine Markovič v vrh športnega plezanja. Mina je 
bila leta 2011 in 2012 zmagovalka svetovnega pokala v težavnostnem plezanju. V zadnjem 
času pa smo priča odličnim dosežkom mlade plezalke Janje Garnbret. Pri svojih 19 letih je 
dosegla že dve zmagi svetovnega pokala in naslov svetovne prvakinje v težavnostnem 
plezanju (»Janja Garnbret«, 2018). Pri moških je tako odmevnih dosežkov nekoliko manj. 
Klemen Bečan je leta 2008 v Kranju na svetovnem pokalu v težavnostnem plezanju osvojil 
prvo zmago za slovensko moško plezanje (»Klemen Bečan na Dunaju...«, 2012). Leta 2016 pa 
je edino moško skupno zmago svetovnega pokala v težavnostnem plezanju dosegel Domen 
Škofic (»RANKINGS: IFSC Climbing...«, 2018). V balvanskem plezanju pa pri moških izstopa 
predvsem Jernej Kruder, ki je v sezoni 2018 dosegel zmago svetovnega pokala balvanskega 
plezanja. V sezoni 2018 je bil zelo uspešen tudi Gregor Vezovnik, ki je na zadnji tekmi 
svetovnega pokala balvanskega plezanja v Münchnu dosegel svojo prvo zmago in sezono 
končal na skupnem 5. mestu. 
Z vsemi izvrstnimi uvrstitvami so slovenske plezalke in plezalci dokazali, da spadajo v sam 
svetovni vrh plezanja.  
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Naravna plezališča in umetne plezalne stene 
 
Športni plezalci za plezanje uporabljajo različne umetne športnoplezalne stene, urejene 
športnoplezalne smeri v skalah ter druge različne umetne ali naravne tvorbe in konstrukcije 
(kamniti zidovi, ograje iz skal, stene starejših hiš, oboki, balvani …). 
 
Naravna plezališča 
 
Naravna plezališča so nastala v skalnatih območjih narave. Lahko so del gorovja, skalne 
gmote ali pa posamezni skalni odlomi. Naravna plezališča imajo status športnega objekta v 
naravi, v večini primerov imajo neplačljiv, prost dostop in uporabo. V naravnih plezališčih 
najdemo smeri, ki so težavnostnega značaja in/ali balvanske probleme oziroma smeri. Za 
varovanje se uporablja, poleg varovalnih naprav, že vnaprej nameščene svedrovce in sidrišča, 
ki so nepogrešljiv del varovalnih pripomočkov pri težavnostnem plezanju. Balvanske smeri 
običajno niso opremljene s svedrovci in sidrišči, saj se pri balvanskem plezanju uporablja le 
zaščitne blazine in varovanje soplezalca. 
Urejena plezališča so v Sloveniji precej pogosto obiskana. V Sloveniji imamo med 100 in 150 
urejenih naravnih plezališč in več kot 6000 opremljenih smeri (Magdič, 2018). Med najbolj 
znana spadajo naravno plezališče Osp, Črni Kal, Kotečnik, Bohinjska Bela, Dolžanova soteska 
idr. (Möscha, 2004). 
 
Umetne plezalne stene 
 
Prvotni namen umetnih sten je bila preselitev treningov in tekmovanj iz naravnih plezališč v 
notranje prostore, kjer vremenske razmere ne bi imele vpliva na njihovo plezanje in bi se 
tako lahko plezalo vse leto, ne glede na letni čas. 
Plezalna stena je marsikje nepogrešljiv športnoplezalni objekt. Umetne plezalne stene so 
običajno postavljene v notranjih prostorih, kjer je omogočeno plezanje ne glede na zunanje 
vremenske razmere. Sestavljene so iz lesenih plošč, ki so nameščene na leseno, železno ali 
betonsko konstrukcijo. Poznamo visoke in nizke umetne plezalne stene. Med visoke plezalne 
stene uvrščamo tiste, ki so višje od petih metrov, nizke plezalne stene pa so običajno visoke 
do štiri metre. Na visokih plezalnih stenah se izvaja težavnostno in hitrostno plezanje, na 
nizkih plezalnih stenah pa se izvaja balvansko plezanje. Visoke plezalne stene so opremljene 
s svedrovci in sidrišči, nizke plezalne stene pa so običajno opremljene samo z zaščitnimi 
blazinami, ki ublažijo padec plezalca. 
Zanimivost in glavna značilnost umetnih sten je možnost spreminjanja smeri z drugačno 
postavitvijo oprimkov in stopov.  
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Plezalne discipline v naravnih plezališčih 
 
Človek je v naravi poiskal in izoblikoval naravna plezališča.  
V naravnih plezališčih najdemo balvane, kratke in dolge smeri in celo večraztežajne smeri. Na 
večjih skalnih gmotah oziroma balvanih se izvaja balvansko plezanje. Zaradi varovanja z vrvjo 
in enakega načina plezanja spadata plezanje enoraztežajnih (kratkih in dolgih smeri) in 
plezanje večraztežajnih smeri pod težavnostno plezanje. 
 
Balvansko plezanje 
 
Balvani so večje gmote kamnine, ki jih je s seboj prinesel in odložil ledenik v času ledene 
dobe (»Bouldering«, 2018). Za plezanje se običajno uporabljajo balvani (Slika 1), ki so 
običajno nižji od petih metrov. K balvanskemu plezanju lahko štejemo tudi plezanje v 
spodnjih, običajno previsnejših delih visokih balvanov (Cecić Erpič idr., 2003). 
 
 
Slika 1. Balvansko plezanje v Fontainebleu (http://www.mihavalic.net/blog/?p=219). 
Izvirno je bilo balvansko plezanje metoda treningov za težavnostno plezanje (čemur služi še 
danes). Balvansko plezanje je mogoče izvajati brez kakršne koli opreme, večina plezalcev pa 
uporablja plezalne čevlje, magnezijo in zaščitno blazino, ki ublaži padce in prepreči 
poškodbe. Velikokrat si plezalec pomaga tudi z varujočim, saj le-ta usmeri padec plezalca na 
zaščitno blazino. 
Balvansko plezanje je intenzivnejše in kratkotrajnejše kot plezanje daljših smeri, pri 
balvanskem plezanju se posameznik osredotoča predvsem na posamezne gibe. Vzponi se 
večkrat opravijo po eni sami možni kombinaciji gibov oz. preprijemov (Cecić Erpič idr., 2003). 
Znanje balvanskega plezanja v večini primerov pripomore in koristi pri plezanju daljših smeri. 
 
Težavnostno plezanje 
 
Med težavnostno plezanje štejemo smeri, ki niso daljše od enega raztežaja (Slika 2). Večina 
smeri v plezališčih je dolgih do pol raztežaja, približno 30 do 35 metrov. Plezanje smeri v 
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primerjavi z balvanskim plezanjem zahteva dodatno opremo in znanje, ki izhaja iz varovanja z 
vrvjo (Cecić Erpič idr., 2003). 
Poleg vrvi za plezanje takšnih smeri potrebujemo tudi komplete, ki jih vpnemo v svedrovce in 
v drugo vponko vpnemo vrv, kar nas obvaruje pred padci na tla. Potrebujemo pa še 
varovalno napravo, s katero varujoči ustavi morebitni padec plezalca in ga po končanem 
plezanju v steni spusti do tal. 
 
Slika 2. Težavnostno plezanje  
 (http://www.kofler-sport.si/poletje/sportno-plezanje/) 
 
Plezanje v večraztežajnih smereh 
 
Med dolge smeri štejemo večraztežajne smeri (Slika 3). Nekatere so podobnega značaja kot 
kratke smeri, saj imajo že nameščene svedrovce za vmesno varovanje in na koncu raztežaja 
tudi sidrišče. Slednje je namenjeno za varovanje in za spust z vrha smeri, s čimer se izognemo 
dolgim neprijetnim sestopom (Cecić Erpič idr.,2003). 
Jensterle, Čufar in Gros (2006) pravijo, da plezanje več raztežajev dolgih smeri od športnega 
plezalca zahteva še dodatno koncentracijo, zlasti, če je težavnost raztežajev ves čas na meji 
naših sposobnosti in si želimo celotno smer preplezati brez padca. Pri večraztežajnih smereh 
je potrebno posebno pozornost posvetiti tudi varnosti, ne samo med plezanjem, temveč tudi 
na varovališčih in med sestopanjem. 
 
 
 
Slika 3. Plezanje večraztežajnih smeri 
http://arhiv.saleskiao.com/node/786) 
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S plezanjem večraztežajnih smeri se ravno zaradi omenjene nevarnosti, dodatne opreme in 
dodatnega znanja ukvarja manj športnih plezalcev, vendar čudovito, samotno gorsko okolje 
mnogokrat odtehta naštete težave (Cecić Erpič idr., 2003). 
 
Plezanje nad vodo (DWS – deep water solo) 
 
Plezanje nad vodo se običajno izvaja v skali nad morjem (Slika 4), lahko pa se izvaja tudi nad 
rekami, bazeni in celo rezervoarji. Ta zvrst plezanja se najpogosteje izvaja na obalah Dorseta 
in Devona v Angliji ter na obali Majorke, od koder naj bi plezanje nad vodo tudi izviralo 
(»Deep-water soloing«, 2017). Pri nas ta zvrst plezanja ni razvita zaradi neprimerne obale za 
izvajanje tega načina plezanja. 
Za plezanje nad vodo plezalec potrebuje samo plezalnike in vrečko za magnezijo. Plezalec pri 
padcu pade v vodo, zato višina plezanja običajno ne presega višine dvajsetih metrov. »Smisel 
plezanja deep water solo (DWS) ni v padcih v morje, ki so lahko zelo boleči in nevarni za 
resne poškodbe, ampak v tem, kako težko smer bomo splezali v okvirih še sorazmerno 
varnega padca v vodo.« (Škodič, 2007). 
  
Slika 4. Plezanje nad vodo 
(http://www.dwsworld.com/) 
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Tekmovalne discipline 
 
Skozi zgodovino plezanja so se izoblikovale tri tekmovalne discipline športnega plezanja. 
Svetovna prvenstva v težavnostnem in hitrostnem plezanju so se začela leta 1991, svetovno 
prvenstvo v balvanskem plezanju pa 10 let kasneje. Vse tekmovalne discipline so 
organizirane po disciplini enotnih mednarodnih pravil. 
Vsaka disciplina ima določen cilj oziroma končni rezultat (Klofutar, 2010): 
- Pri težavnostnem plezanju se za končni rezultat šteje višina preplezane tekmovalne 
smeri. 
- Pri hitrostnem plezanju se za končni rezultat šteje čas plezanja tekmovalne smeri. 
- Pri balvanskem plezanju se za končni rezultat (kot najpomembnejši del) šteje število 
preplezanih balvanskih problemov. 
 
Težavnostno plezanje 
 
Danes tekmovanja v težavnostnem plezanju potekajo na umetnih plezalnih stenah (Slika 5), 
prva tekmovanja težavnostnega plezanja pa so potekala v naravnih plezališčih. Vzrok za 
preselitev tekmovanj na umetne plezalne stene so bili vremenski vplivi na tekmovanja. 
Plezanje poteka v steni z varovanjem z vrvjo, pri čemer plezalec vpenja vrv, ki je privezana na 
njegov pas, v komplete, ki so vpeti v svedrovce na steni. 
 
Slika 5. Mina Markovič na tekmi svetovnega pokala v težavnostnem plezanju v Kranju (http://www.sloclimbing.com/ifsc-
climbing-world-cup-kranj-2016/) 
Cilj plezalca je preplezati smer do vrha oziroma čim višje. Tekmovalcu se šteje, ali je najvišji 
oprimek zadržal ali pa ga »uporabil« oz. ali je iz njega opravil še kontroliran gib z namenom 
napredovanja v smeri. V tem primeru se plezalcu prizna višina, ki je za ta oprimek določena 
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na skici smeri, z dodanim znakom + (Pravilnik o organizaciji in sojenju tekmovanj..., 2018). 
Večinoma se tekmuje na pogled, kar pomeni, da plezalec pleza smer, ki jo pred začetkom 
plezanja še ni videl, ali pa tudi na flash, kar pomeni, da je plezalec gledal drugega plezalca ali 
pa je o smeri dobil kakšno drugo informacijo. 
 
Hitrostno plezanje 
 
Pri hitrostnem plezanju (Slika 6) je glavni cilj hitrost plezanja in s tem doseganje vrha smeri v 
čim krajšem možnem času. Hitrostno plezanje se odvija samo na umetnih stenah. Tekmuje 
se z varovanjem od zgoraj. 
 
Slika 6. Tekmovanje v hitrostnem plezanju  
(http://highpointclimbing.com/downtown/chattanooga-speed-climbing-competition-results/) 
Tako pri nas kot tudi v svetu je najmanj razširjeno, vendar zadnja leta doživlja velik porast. 
Hitrostno plezanje ima veliko tradicijo predvsem na Poljskem in Češkem ter v nekaterih 
drugih državah nekdanje Sovjetske zveze, kot so Rusija, Ukrajina, Uzbekistan in Kazahstan. 
Velike razsežnosti dobiva tudi na Kitajskem, kjer so uspešni zlasti v moški konkurenci. 
Hitrostno plezanje poteka na 15-metrskih stenah. Stena in smer, na kateri se odvija hitrostno 
plezanje, je od leta 2007 na IFSC tekmovanjih enotna. Pred letom 2007 pa so bile smeri 
postavljene za vsako tekmovanje posebej. Na tekmovanjih se čas meri z mehanično-
električnimi urami z natančnostjo stotinke sekunde. Ko tekmovalec pripleza do vrha udari na 
velik gumb (Slika 7) in s tem se zabeleži čas nastopa (»Speed climbing«, 2018). 
 
Slika 7. Pritisk na gumb v hitrostnem plezanju  
(https://www.chamonet.com/events/calendar/world-climbing-championships-chamonix) 
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Balvansko plezanje 
 
Tekmovanja v balvanskem plezanju potekajo na nižjih umetnih stenah, ki so visoke od 3 do 5 
metrov. Plezalca pred poškodbami varujejo zaščitne blazine, ki so pod steno. Za balvansko 
plezanje je značilno, da so smeri kratke in zahtevne (Slika 8). 
 
 
Slika 8. Jernej Kruder na balvanski tekmi Adidas Rockstars v Stuttgartu (https://www.friko.si/sportno-plezanje/jernej-
kruder-v-kvalifikacijah-rockstarsa-pometel-s-konkurenco) 
Od ostalih dveh tekmovalnih disciplin se razlikuje predvsem v tem, da se ne uporablja vrvi in 
da ima plezalec na voljo več poskusov plezanja balvanskega problema, vendar pa je plezanje 
vsakega problema časovno omejeno. Na tekmovanju imajo plezalci v kvalifikacijah 5 
balvanskih problemov, v polfinalu in finalu pa 4 balvanske probleme. Za rezultat se najprej 
upošteva število preplezanih balvanskih problemov, nato skupno število con (cona je 
označeno mesto v problemu, v kateri mora plezalec zadržati oprimek, da se mu cona prizna), 
nato se gleda na skupno število poskusov, ki jih je tekmovalec potreboval, da je uspešno 
preplezal balvanske probleme in nakoncu še skupno število poskusov, ki jih je tekmovalec 
potreboval, da je osvojil bonus točke (»Rules 2018«, 2018).  
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Osebna oprema športnega plezalca 
 
Prilagajanje osebne opreme športnega plezalca je bila posledica razvoja tega športa. Poleg 
opreme so razvoj doživeli tudi varnostni postopki, zaradi katerih je plezanje postal varnejši 
šport. »Pravilna izbira in pravilna uporaba opreme je prvi pogoj za varno ukvarjanje s 
športnim plezanjem. Oprema mora biti ustrezno testirana, kar zagotavljajo CE (ali UIAA) 
varnostni testi.« (Klofutar, 2010). 
 
Plezalni čevlji (plezalniki) 
 
Plezalniki (Slika 9) so posebno izdelana obutev namenjena plezanju. Z uporabo plezalnih 
čevljev povečamo trenje med stopalom in skalo oz. plezalno steno (»Športno plezanje«, 
2017). 
Plezalniki so običajno tesno prilagojeni stopalu noge, ki plezalcu pomagajo pri preciznosti 
plezanja. Podplat je izdelan iz posebne gume, ki se z uporabo običajno segreje in raztegne, 
kar poveča sam oprijem čevlja. (»Plezalniki«, 2013). 
 
Slika 9. Plezalni čevlji  
(https://www.climbing.com/gear/review-our-top-climbing-shoes-for-2016/) 
Plezalnih čevljev je več vrst, glede na namen. Poznamo plezalnike za majhne stope, za plošče, 
poči, za zelo previsne smeri in za umetne stene (Klofutar, 2010). 
 
Plezalni pas 
 
Plezalni pas (Slika 10) varuje plezalca pred padcem. Plezalni pas predstavlja vez med 
plezalcem in vrvjo. 
 
Slika 10. Enodelni plezalni pas  
(http://projekti.gimvic.org/2012/2b/sport/plezcela.html) 
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Poznamo dva osnovna tipa plezalnih pasov: 
• sedežni, 
• prsni, 
• dvodelni plezalni pas. 
Dvodelni plezalni pas je sestavljen iz zgornjega (prsnega) in spodnjega (sedežnega dela). Za 
športno plezanje, v zadnjem času tudi za plezanje v gorah, se uporablja sedežni plezalni pas. 
Sedežni del v kombinaciji s prsnim delom varuje hrbtenico pri daljših padcih in preprečuje, da 
bi se plezalec pri padcu obrnil na glavo. Otroci, ki še nimajo dovolj razvitih bokov, morajo 
uporabljati oba dela (Klofutar, 2010). 
Enodelni plezalni pas je sestavljen iz sedežnega in prsnega dela, ki sta tovarniško sešita 
skupaj. Za otroke je tak pas obvezen, saj preprečuje, da bi se pri morebitnem zvračanju na 
glavo pas snel. 
Plezalni pasovi morajo biti prave velikosti. 
 
Plezalna vrv 
 
Vrv (Slika 11) je nepogrešljivi del opreme pri težavnostnem in hitrostnem plezanju. Je vez 
med plezalcem in varovalcem. Plezalca varuje pred padci na tla in s tem pred težjimi 
poškodbami. 
Poznamo več različnih dolžin in vrst vrvi. Dolžina vrvi mora biti primerna glede na plezalno 
smer, vrv namreč ne sme biti prekratka. Običajno se za športno plezanje uporabljajo 
dinamične vrvi dolžine okoli 70 metrov in debeline med 9 in 10 milimetri. Najpogosteje se 
uporablja enojno vrv. Vrv je elastična, kar pomeni, da se ob padcu vrv raztegne in s tem 
absorbira energijo, kar je za plezalca veliko bolj prijetno in varno. 
 
Slika 11. Plezalna vrv  
(http://backpackingmastery.com/basics/types-of-rope-for-the-outdoors.html) 
Vrv je primerno hraniti v torbi za vrvi, ki se lahko razpre in uporablja tudi kot podlago za vrv 
(Klofutar, 2010).  
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Kompleti ali sistemi 
 
Sestavljeni so iz dveh vponk, ki sta med seboj povezani z zanko iz traku (Slika 12). Komplete 
uporabljamo za vpenjanje vrvi v svedrovce. Eno vponko vpnemo v svedrovec, v drugo 
vpnemo vrv. Za lažje vpenjanje vrvi ima vponka usločena vratca. 
 
Slika 12. Komplet  
(http://cruxcrush.com/2015/05/14/quickdraw-comparison-petzl-dmm-black-diamond/) 
 
Varovalni pripomočki 
 
Varovalni pripomočki so za varnost plezalca, ki pleza z vrvjo, nepogrešljiv del opreme. Ker 
poznamo več načinov varovanja, obstaja za vsak način svoj varovalni pripomoček. Vsak 
plezalec oz. varovalec se sam odloči, kateri varovalni pripomoček mu najbolj ustreza. 
V osnovi jih lahko razdelimo na dve skupini: 
• samozatezni varovalni pripomočki (gri-gri, eddy, sum ...) (Klofutar, 2010); 
• varovalni pripomočki, pri katerih moramo del sile pri padcu zaustaviti z roko 
(varovalna ploščica, reverso, atc, vponka z matico ...) (Klofutar, 2010). 
 
Slika 13. Varovalni pripomočki  
(https://skihaussteamboat.com/on-belay-belay-on/) 
V preteklosti se je za varovanje večinoma uporabljala osmica (Slika 13), vendar je po zadnjih 
varnostnih standardih neprimerna za varovanje. Sedaj se večinoma uporablja razne 
varovalne ploščice ali pa samozatezna varovala. 
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Plezalna čelada 
 
Običajno plezalci plezajo s plezalno čelado. Uporabljajo jo za zaščito glave pred padci 
odkrušenih kamnov iz sten. Čelado običajno uporabljajo plezalci, ki izvajajo plezanje v 
večraztežajne smeri. 
»Po sklepu KŠP je čelada obvezna v naravnih plezališčih za otroke do 14 let in za vse 
začetnike v času tečajev in ostalih izobraževanj.« (Klofutar, 2010). 
 
Vrečka za magnezijo 
 
Vrečko za magnezijo oz. magnezij, ki se natrese v vrečko, se uporablja za preprečevanje 
potenja rok. S tem se omogoči boljši oprijem oprimkov. 
 
Ostala plezalna oprema 
 
Poleg zgoraj omenjene plezalne opreme se uporablja še vponke z matico, ki so potrebne pri 
spuščanju po vrvi, prevezovanju, pripravi varovanja od zgoraj in pripenjanju varovalca v 
sidrni klin pri nevarnem vstopu (Klofutar, 2010). 
Za izdelavo popkovine običajno potrebujemo še vsaj eno zaščitno matico. 
Za samovarovanje pri spuščanju po vrvi potrebujemo tudi krajšo Prusikovo vrvico (Klofutar, 
2010).  
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Otroci, šport in plezanje 
 
Vsako živo bitje se rodi, raste in se tekom rasti razvija. Pravilen razvoj je odvisen od veliko 
dejavnikov, med drugim tudi od količine gibanja in zgodnjega usvajanja naravnih gibanj. Pri 
otrocih je to zelo pomembno zato, ker so naravna gibanja osnova za kasnejše nadgrajevanje 
gibanja v kompleksnejše oblike, kar predstavlja večje možnosti za dosežke v športu in celotno 
motorično znanje iz otroštva nadgraditi do stopnje vrhunskosti. Priča smo velikim 
spremembam načina življenja, ki nas sili v vedno bolj sedeči način preživljanja vsakdana in 
vedno manjši stik z naravo in gibanjem. Ta način življenja je povzročil velike negativne 
posledice, kot so znižanja gibalnih sposobnosti, nezdravo prehranjevanje in celo zdravstvene 
težave, ki so posledica neaktivnosti in nezdravega načina življenja. V očeh znanstvenikov, 
gibanje postaja neizbežna rešitev pred posledicami sodobnega življenjeskega sloga. Škof 
(2007) je v svoji knjigi zapisal »Otrok z gibanjem razvija in krepi svoje telo, usklajuje se 
njegova motorika, v povezovanju posameznih telesnih in športnih dejavnosti se urijo njegove 
spretnosti.«. Aerobna vadba zmanšuje stres in stisko, izboljša delovanje endokrinega sistema 
in sistema za prenos kisika. Dinamični trening vadbe za moč povzroča podobne izboljšanja in 
tudi izboljšanje mišične moči in vzdržljivosti, kostne gostote, motorične zmogljivosti, 
samozavesti in samopodobe (Sothern, Loftin, Suskind, Udall in Blecker, 1999). 
Šport na otroka deluje tako na telesni kot tudi na psihološki ravni razvoja. Preko športa otrok 
doživlja čustven razvoj, razvoj samopodobe, samospoštovanja in socialni razvoj. Otoci v 
športu doživljajo poraze in zmage in ob tem doživljajo intenzivna čustva, ki se jih tekom 
športa naučijo vse učinkoviteje nadzorovati in družbeno sprejemljivo izražati. Otrok spozna, 
da je v življenju veliko vzponov in padcev preden dosežeš zastavljen cilj, zato je vztrajnost 
tista pomembna vrlina, ki jo otrok v športu potrebuje za dosežen uspeh. Preko športa se 
razvija tudi socializacija otroka, saj je otrok pri športu obdan s svojimi vrstniki s katerimi 
preživlja veliko časa med udejstvovanjem športa. Šport otroka uči komunikacije z drugimi 
ljudmi ter izražanja svojega mišljenja in čustev. 
Tako kot vsak šport je tudi plezanje dobra športna aktivnost za otroka. Otrok pri plezanju 
spozna kako ima vsaka napačna ali pravilna odločitev posledice, kako lahko napače gib 
povzroči padec iz stene in s tem neuspešno preplezano smer. Otrok spozna, da se po 
vsakemu padcu lahko ponovno povzpne v steno in da je z vztrajnostjo in voljo do dela uspeh 
skorajda neizbežen. Otrok se med plezanjem spoprimeja z reševanjem problemov in 
ustvarjanjem hitrih in pravilnih odločitev, ki so ključne za uspešno preplezano smer. Plezanje 
je šport, ki od otrok zahteva popolno osredotočenost in disciplino, nauči ga odmisliti 
dogajanje okrog sebe in osredotočiti misli na reševanje plezane smeri. Otrok se mora 
samostojno naučiti poskrbeti zase in za svojo opremo. Pri plezanju se otroci srečajo tudi z 
vrvno tehniko, ki je uporabna tako v plezanju in drugih športih kot tudi v vsakdanjem 
življenju. Pri plezanju z vrvjo je potrebno, da se otrok nauči kako navezati vrv na pas in se 
pravilno zavarovati, ob tem se otrok mora naučiti tudi kako komunicirati s svojim 
varovalcem, kdaj bo s plezanjem začel, kdaj bi se med plezanjem rad spočil, če je preveč 
utrujen in kdaj konča s plezanjem smeri, da ga varovalec lahko varno spusti nazaj do tal 
(Mazzoni, Purves in Southward, 2009). 
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Preko plezanja se otroci učijo postajati samostojni, pošteni, potrpežljivi, učijo se upoštevanja 
pravil, komunikacije z varovalcem, skrbeti za opremo itd. Plezanje ima pri otrokovem razvoju 
zelo velik pomen, saj preko plezanja poteka celosten razvoj otroka. Razvijajo se funkcionalne, 
gibalne sposobnosti, gibalne in socialne spretnosti. Pri otrocih je zelo pomembno, da je pri 
učenju velik poudarek na igri saj tako otroci uživajo in skozi različne zabavne vaje razvijajo 
gibalne sposobnosti kot so: koordinacija, moč, gibljivost, vzdržljivost, ... Otroci že v naravi 
pridobijo določene osnove plezanja, saj se veliko otrok med igro z vrstniki poslužuje plezanja 
po drevesih, skalah in ostalih predmetih (Fjørtoft, 2001). Pri plezanju se otrokom razvijajo 
predvsem mišice ramenskega obroča, poveča se jim gibljivost in izboljša koordinacija (Jereb, 
2001). V sodobnem času smo priča velikim problemom ravno mišic ramenskega obroča, 
zaradi sedečega načina življenja, kar vodi do nepravilne telesne drže in mnogih zdravstvenih 
problemov (Baláš, Duchačová, Giles, Kotalíková, Pánek in Draper, 2017). Watts, Joubert, Lish, 
Mast in Wilkins (2003) so s pomočjo antropometrije primerjali plezalce z neplezalci in 
ugotovili, da so v večini plezalci manjši, lažji, bolj učljivi in imajo večjo moč oprijema glede na 
njihovo težo. Baláš in Bunc (2007) sta v svoji 10 tedenski raziskavi ugotovila, da pri 7, 8 in 9 
letnikih plezanje pomaga pri statični mišični moči in mišični vzdržljivosti ter izboljšuje 
ravnotežje, vendar pa sta izpostavila, da dvakrat tedenski šolski treningi plezanja niso 
zadostni za vidno izboljšanje fizičnih zmogljivosti brez dodatne izvenšolske dejavnosti oz. 
aktivnosti. Baláš, Stejcová, Maly, Malá in Martin (2009) so v 8 tedenski raziskavi ugotovili, da 
se moč oprijema, mišična vzdržljivost zgornjega dela telesa in sestava telesa izboljša, v 
kolikor otroci, med 10. in 17. letom, preplezajo večjo razdaljo (več kot 40 metrov vertikalno 
na teden). Fencl, Muras, Steffen, Battista in Elfessi (2011) so ugotovili, da je zaradi 
balvanskega plezanja pri otrocih starih od 10 do 12 let prišlo do povečanja srčnega utripa v 
mirovanju. 
Celostno gledano ima plezanje marsikatere pozitivne učinke na zdravje otrok, vendar, kot sta 
Siegel in Fryer (2015) v svoji raziskavi zapisala, da dosedanje raziskave rekreativnega plezanja 
ne uvrščajo med dejavnosti, ki ustrezno razvijajo aerobne sposobnosti pri mladih. Le 
profesionalno oz. tekmovalno plezanje zagotavlja mladim ustrezno frekvenco, intenzivnost in 
zadosten čas aktivnosti, ki zadostuje priporočenim smernicam za izboljšanje in vzdrževanje 
zdravja mladih. Siegel in Fryer (2015) v svoji raziskavi omenjata problem pomanjkanje 
gradiva in literature o učinkih plezanja na mlade in tudi majhnih vzorcev raziskovancev. Velik 
del pri rekreativnem plezanju je čakanje in s tem povezana neaktivnost med samo vadbo. To 
pa ni dovolj za izpolnjevanje smernice zdravstvenih standardov. Raziskave so pokazale, da je 
pleznje najbolj koristno za mišično moč in vzdržljivost ter za krepitev kosti (Siegel in Fryer, 
2015). 
 
Plezanje v Vipavski dolini 
 
V Vipavski dolini smo priča precejšnji priljubljenosti rekerativnega plezanja. Imamo nekaj 
manj kot 400 smeri do težavnosti 8c+ po francoski težavnostni lestvici v naravnih plezališčih 
in tudi nekaj alpinističnih smeri do višine 350 metrov, težavnosti od III do VII- po UIAA lestvici 
(»Plezalne stene«, 2019). V Vipavski dolini je možnost plezanja na umetnih plezalnih stenah v 
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težavnostnem in balvanskem plezanju. Tako otroci kot odrasli se lahko udeležijo plezalnih 
treningov v različnih plezalnih šolah. Večina otrok, obiskuje plezalne treninge le enkrat 
tedensko, kar je bistveno premalo za razvoj gibalnih sposobnosti posameznika, kar potrjujejo 
tudi zgoraj navedene raziskave. Zaradi bližine plezališč imajo otroci možnost izvajanja 
samostojnih treningov, vendar se pri tem srečujejo s problemom varovanja, saj se je v večini 
primerov potrebno varovati z vrvjo. Pri takem plezanju je potrebna dodatna oprema, 
varovalec in dobro znanje vrvne tehnike. To pa velikokrat predstavlja tudi težavo v plezalnih 
šolah, saj je običajno na voljo le en trener, ki je hkrati v vlogi varovalca. Tako je količina 
plezanja pri vadečih majhna. Če je v skupini večje število otrok postanejo treningi precej 
neučinkoviti. Zato se zaradi neučinkovitosti treningov pri plezanju z vrvjo v veliko plezalnih 
šolah, kjer je trener sam, v večji meri raje izvaja balvansko plezanje. Velikokrat smo priča 
pomoči staršev pri samem varovanju, sploh pri samostojnih treningih mlajših plezalcev. 
Starši predstavljajo veliko podporo otrokom v športu, predanost starša športu otroka, v 
pravšnji meri, otroka še dodatno spodbuja in motivira, ker občuti, da mu starši stojijo ob 
strani in podpirajo njegove želje. Žal pa velikokrat starši niso primenro usposobljeni in 
podkovani z znanjem, ki ga potrebujejo za varno in pravilno varovanje pri plezanju z vrvjo, 
zato nas je zanimalo kakšne so ostale možnosti za izvajanje samostojnih treningov pri otrocih 
in mladostnikih ter kako se trenerji in plezalci spoprijemajo s problematiko učinkovitosti 
treningov pri plezanju z vrvjo tako na plezalnih treningih kot tudi na samostojnih treningih.  
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Namen raziskovalnega dela – cilji 
 
Glede na predmet in na problem raziskave smo si zadali naslednje cilje: 
• Ugotoviti razlike v pogostosti samostojnih treningov med posameznimi starostnimi 
skupinami. 
• Ugotoviti glavni razlog za izvajanje samostojnih treningov. 
• Ugotoviti, kje plezalci izvajajo samostojne treninge. 
• Ugotoviti, kdo jih varuje pri samostojnih treningih.  
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Hipoteze 
 
Na podlagi zgoraj opredeljenih ciljev smo si postavili naslednje hipoteze: 
 
H1: Starejši kot so plezalci, bolj pogosto izvajajo samostojne treninge. 
H2: Plezalci izvajajo samostojne treninge zaradi želje po boljši kondicijski pripravljenosti. 
H3: Plezalci pogosteje izvajajo samostojne treninge v naravnih plezališčih s plezanjem z vrvjo. 
H4: Na samostojnih treningih jih varujejo starši.  
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Metode dela 
 
Vzorec 
 
Vzorec predstavlja 65 anketiranih otrok, ki obiskujejo plezalne treninge v plezalnih oz. 
planinskih društvih, starih od 6 do 18 let oziroma od prvega razreda osnovne šole do 
zadnjega letnika srednje šole. K anketiranju smo povabili tako dečke kot deklice, ki so bili 
prisotni na treningu na določenem dnevu anketiranja v določenem klubu. Pri anketiranju so 
sodelovali vsi prisotni plezalci. Ankete so bile izvedene na področju Vipavske doline in 
goriške regije v naslednjih klubih: Planinsko društvo Vipava, Planinsko društvo Ajdovščina in 
Plezalna šola Peter Mrak, ki organizira plezalne treninge v Novi Gorici, Tolminu in Kanalu ob 
Soči. 
 
Pripomočki 
 
V diplomski nalogi je bil uporabljen anketni vprašalnik (v prilogi), ki je zajemal 17 
spremenljivk. Vprašalnik je zaprtega tipa in kombinacija zaprtega in odprtega tipa. Na 
vprašanja, s katerimi smo ocenjevali stališča plezalcev do določenih izjav, so anketiranci 
odgovarjali z odgovori Likertovega tipa. Vprašalnik je bil sestavljen izključno za namen 
diplomske naloge. 
 
Postopek 
 
Podatke smo pridobili tako, da smo bili osebno prisotni na treningih, po predhodnem 
dogovoru s trenerjem. Anketne vprašalnike smo razdelili vsem prisotnim plezalcem in jim 
dali kratka navodila. Naša prisotnost pri izpolnjevanju anket je omogočala večjo natančnost 
izpolnjevanja anketnih vprašalnikov, če kdo od plezalcev ni razumel določenega vprašanja. 
Po koncu izpolnjevanja smo vse anketne vprašalnike zbrali in nato podatke statistično 
obdelali. 
 
Analiza podatkov 
 
Rezultate smo analizirali s pomočjo Microsoft Excel (Microsoft, Washington, ZDA) in s 
statističnim programom IBM SPSS 24 (SPSS Inc., Chicago, ZDA). 
Glede na zastavljene hipoteze smo vsem spremenljivkam izračunali frekvenčno porazdelitev 
(deleže odgovorov). Za testiranje razlik v strukturi odgovorov med dvema spremenljivkama 
smo uporabili dvosmerni hi-kvadrat test. Statistično značilnost hi kvadrata smo preverjali z 
eksaktno p-vrednostjo. Predhodno smo stopnjo tveganja postavili pri 5 %. 
Rezultate smo prikazali v frekvenčnih tabelah.  
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Rezultati 
 
Analiza rezultatov anketnega vprašalnika 
 
Tabela 1 
Spol plezalcev 
Struktura anketiranih 
plezalcev glede na 
spol. 
N 
Odstotek 
(%) 
 Moški 36 55,4 
Ženske 29 44,6 
Skupaj 65 100,0 
Legenda: N – število odgovorov; % – odstotek glede na število odgovorov. 
V Tabeli 1 je prikazana porazdelitev odgovorov glede na spol. Razvidno je, da je v anketi 
sodelovalo 65 otrok, od tega je bilo 36 (55 %) dečkov in 29 (44 %) deklic. 
 
Tabela 2 
Starost plezalcev 
Struktura anketiranih plezalcev glede 
na starost. N 
Odstotek 
(%) 
 Od 6 do 8 let (1., 2. in 3. razred) 27 41,5 
Od 9 do 11 let (4., 5. in 6. razred) 18 27,7 
Od 12 do 14 let (7., 8. in 9. razred) 13 20,0 
Od 15 do 18 let (srednja šola) 7 10,8 
Skupaj 65 100,0 
Legenda: N – število odgovorov; % – odstotek glede na število odgovorov. 
V Tabeli 2 je prikazana porazdelitev starosti. Razvidno je, da je največji delež (41,5 %) 
sodelujočih v raziskavi je starih od 6 do 8 let.  
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Tabela 3 
Pogostost obiskovanja treningov v prisotnosti trenerja 
Kako pogosto obiskuješ 
treninge v prisotnosti trenerja? 
N 
Odstotek 
(%) 
 1-krat na teden 35 53,8 
2-krat na teden  26 40,0 
3-krat na teden 4 6,2 
4-krat ali več na teden 0 0 
 Skupaj 65 100,0 
Legenda: N – število odgovorov; % – odstotek glede na število odgovorov. 
V Tabeli 3 je prikazana porazdelitev odgovorov glede pogostosti izvajanja treningov v 
prisotnosti trenerja. Razvidno je, da največ otrok, 35 anketirancev oz. 54 %, obiskuje treninge 
samo 1-krat na teden. Nihče od anketiranih treninga ne obiskuje 4-krat na teden ali 
pogosteje. 
 
Tabela 4  
Pogostost izvajanja treningov glede na starost 
 
Pogostost izvajanja treningov  
1-krat na 
teden 
2-krat na 
teden 
3-krat na 
teden 
4-krat ali 
več na 
teden 
Skupaj 
STAROST 
(otroka) 
Od 6 do 8 let (1., 2. in 
3. razred) 
20 7 0 0 27 
Od 9 do 11 let (4., 5. 
in 6. razred) 
9 9 0 0 18 
Od 12 do 14 let (7., 8. 
in 9. razred) 
5 7 1 0 13 
Od 15 do 18 let 
(srednja šola) 
1 3 3 0 7 
  Skupaj 35 26 4 0 65 
 
V Tabeli 4 je prikazana porazdelitev v pogostosti izvajanja treningov glede na starost otroka. 
Razvidno je, da največ otrok izvaja treninge 1-krat na teden in od teh je, kar 20 otrok iz 
najmlajše starostne skupine (od 6 do 8 let). Nihče od anketiranih otrok se ne udeležuje 
treningov 4-krat na teden ali več. 
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Tabela 5 
Ocenjevanje razlogov za obiskovanje treningov v prisotnosti trenerja 
Oceni kaj ti je na obiskovanju treningov 
všeč. 
N Povprečje 
S trenerjem se dobro razumemo 65 4,68 
Prijatelji trenirajo z menoj 65 4,26 
Treningi so zanimivi 65 4,57 
Igramo se veliko igric 65 3,72 
Zaradi tekmovalnosti med prijatelji 65 3,31 
Drugo 6 5,00 
Legenda: N – število odgovorov. 
V Tabeli 5 je prikazano povprečje odgovorov glede na ocenjevanje razlogov za obiskovanje 
treningov v prisotnosti trenerja. Vidimo, da so plezalci pripisali največjo pomembnost 
razumevanju s trenerjem (povprečje 4,68). Plezalcem je pomembno tudi, da so treningi 
zanimivi (povprečje 4,57) in da trenirajo skupaj s prijatelji (povprečje 4,26). 
 
Tabela 6 
Status starša glede na ukvarjanje s plezanjem 
Ali je kateri od tvojih 
staršev plezalec? 
N 
Odstotek 
(%) 
 Da 11 16,9 
Ne 54 83,1 
Skupaj 65 100,0 
Legenda: N – število odgovorov; % – odstotek glede na število odgovorov. 
Iz Tabele 6 lahko razberemo, da se majhen odstotek staršev ukvarja s plezanjem (16,9 %), 
medtem ko je staršev neplezalcev kar 83,1 %.  
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Tabela 7 
Znanje staršev plezalca o varovanju pri plezanju 
Ali kateri od 
tvojih staršev zna 
varovat? 
N 
Odstotek 
(%) 
 Da 32 49,2 
Ne 33 50,8 
Skupaj 65 100,0 
Legenda: N – število odgovorov; % – odstotek glede na število odgovorov. 
Iz Tabele 7 lahko razberemo, da zna 49,2 % staršev pri plezanju ustrezno varovati. Starši, ki 
ne znajo varovati, pa predstavljajo 50,8 % delež vseh staršev. 
 
Tabela 8 
Izvajanje samostojnih treningov brez prisotnosti trenerja 
Ali izvajaš samostojne 
treninge, na katerih 
trener ni prisoten? 
N 
Odstotek 
(%) 
 Da 26 40,0 
Ne 39 60,0 
Skupaj 65 100,0 
Legenda: N – število odgovorov; % – odstotek glede na število odgovorov. 
Iz Tabele 8 smo ugotovili, da kar 40 % vseh anketiranih plezalcev izvaja samostojne treninge 
na katerih trener ni prisoten. 
 
Tabela 9 
Možnosti izvajanja samostojnih treningov 
Ali imaš možnost 
izvajanja samostojnih 
treningov kljub temu, da 
se jih ne udeležuješ? 
N 
Odstotek 
(%) 
 Da 6 15,4 
Ne 33 84,6 
Skupaj 39 100,0 
Legenda: N – število odgovorov; % – odstotek glede na število odgovorov. 
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Na to vprašanje so odgovarjali samo tisti anketiranci, ki so na vprašanje 7 (v prilogi) 
odgovorili z »Ne« (Tabela 8). Iz Tabele 9 je razvidno, da ima 15,4 % plezalcev možnost 
izvajanja samostojnih treningov, čeprav se jih ne udeležujejo. Velika večina (84,6 %) 
plezalcev, ki se ne udeležujejo samostojnih treningov, te možnosti tudi dejansko nimajo. 
Vidimo, da le majhen delež plezalcev ne izkoristi možnosti izvajanja samostojnih dodatnih 
treningov. 
 
Tabela 10 
Razlogi, da anketirani plezalci nimajo možnosti za izvajanje samostojnih treningov 
Kateri so razlogi, da nimaš 
možnosti izvajanja samostojnih 
treningov? 
N 
Odstotek 
(%) 
Pomanjkanje časa 16 34,8 
Oddaljenost plezališč 3 6,5 
Nimam nikogar, ki bi me varoval 11 23,9 
Pomanjkanje opreme 15 32,6 
Drugo 1 2,2 
Skupaj 46 100,0 
Legenda: N – število odgovorov; % – odstotek glede na število odgovorov. 
Na to vprašanje so odgovarjali samo tisti anketiranci, ki so na vprašanje 8 (v prilogi) 
odgovorili z »Ne« (Tabel 9). Ker so imeli anketiranci več možnosti glede izbire odgovorov, 
smo odgovore združili. V Tabeli 10 je prikazana porazdelitev odgovorov med razlogi zakaj 
plezalci nimajo možnosti izvajanja samostojnih treningov. Vidimo, da sta najpogostejša 
razloga pomanjkanje časa (34,8 %) in pomanjkanje opreme (32,6 %).  
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V nadaljevanju bodo predstavljeni rezultati odgovorov na vprašanja iz ankete, ki so izpolnili 
samo tisti plezalci, ki izvajajo samostojne treninge brez prisotnosti trenerja. 
 
Tabela 11 
Pogostost izvajanja samostojnih treningov 
Kako pogosto izvajaš 
samostojne treninge brez 
prisotnosti trenerja? 
N 
Odstotek 
(%) 
1-krat na mesec 8 33,3 
2- do 4-krat na mesec 2 8,3 
1-krat na teden 9 37,5 
2- do 4-krat na teden 5 20,8 
Skupaj 24 100,0 
Legenda: N – število odgovorov; % – odstotek glede na število odgovorov. 
V Tabeli 11 je prikazana porazdelitev odgovorov o pogostosti izvajanja samostojnih treningov 
brez prisotnosti trenerja. Vidimo, da se največ plezalcev odloča za samostojni trening 1-krat 
na teden (37,5 %). 
 
Tabela 12 
Navedeni razlogi za začetek izvajanja samostojnih treningov 
Navedi razloge za začetek 
izvajanja samostojnih 
treningov. 
N 
Odstotek 
(%) 
 Zahteva oz. priporočilo 
trenerja 
1 3,7 
Lastna odločitev 22 81,5 
Spodbuda staršev 4 14,8 
Drugo 0 0,0 
Skupaj 27 100,0 
Legenda: N – število odgovorov; % – odstotek glede na število odgovorov. 
Ker so imeli anketiranci več možnosti glede izbire odgovorov, smo odgovore združili. V Tabeli 
12 je prikazana porazdelitev odgovorov glede na razloge za začetek izvajanja samostojnih 
treningov. Vidimo, da je najpogostejši razlog lastna odločitev plezalca (81,5 %). V manjši meri 
so plezalci kot razlog navedli spodbudo staršev (14,8 %) in zahtevo oz. priporočilo trenerja 
(3,7 %).  
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Tabela 13 
Varovanje na samostojnih treningih v naravnih plezališčih 
Varovanje na samostojnih 
treningih v naravnih 
plezališčih. 
N 
Odstotek 
(%) 
Starši 8 30,8 
Drugi plezalci 5 19,2 
Nihče 13 50,0 
Skupaj 26 100,0 
Legenda: N – število odgovorov; % – odstotek glede na število odgovorov. 
V Tabeli 13 je prikazana porazdelitev odgovorov glede varovalca v naravnih plezališčih. 
Ugotovili smo, da se po večini plezalci sami varujejo, saj je delež tega odgovora 50 %. Visok 
delež ima tudi odgovor, da jih varujejo starši (30,8 %), nekoliko manj pa je tistih, ki jih 
varujejo drugi plezalci (19,2 %). 
 
Tabela 14 
Pomembnost razlogov za obiskovanje samostojnih treningov v naravnih plezališčih 
Razvrsti razloge po 
pomembnosti, zakaj 
obiskuješ samostojne 
treninge v naravi. 
N Povprečje SD 
V stiku z naravo 26 4,12 ,993 
Druženje s prijatelji iz drugih 
klubov 
26 2,81 1,415 
Druženje s starši 26 3,00 1,575 
Raznoliko plezanje 26 3,69 1,050 
Zaradi želje po boljši 
kondicijski pripravljenosti 
26 4,12 ,952 
Zaradi pridobitve novega 
znanja 
26 3,92 ,935 
Zaradi bližine plezališča 26 3,65 1,263 
Zaradi brezplačnega obiska 26 3,35 1,413 
Drugo: 0   
Legenda: N – število odgovorov; SD – standardni odklon. 
 
V Tabeli 14 je prikazana porazdelitev povprečja ocene odgovorov glede razlogov za 
obiskovanje samostojnih treningov v naravnih plezališčih. Najpomembnejši razlog je ta, da so 
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v stiku z naravo in zaradi želje po boljši kondicijski pripravljenosti (povprečje pri obeh 
odgovorih je 4,12). Kot pomemben razlog so plezalci ocenili tudi pridobitev novega znanja 
(povprečje je 3,92), raznoliko plezanje (povprečje 3,69), bližina plezališča (povprečje 3,65) in 
brezplačen obisk plezališča (povprečje 3,35). 
 
Tabela 15 
Način plezanja na samostojnih treningih na umetnih plezalnih stenah 
Kateri način plezanja izvajaš 
na umetnih plezalnih stenah? 
N 
Odstotek 
(%) 
 Balvansko plezanje 14 73,7 
Plezanje z vrvjo 5 26,3 
Skupaj 19 100,0 
Legenda: N – število odgovorov; % – odstotek glede na število odgovorov. 
Ker so anketiranci imeli več možnosti glede izbire odgovorov, smo odgovore združili. V Tabeli 
15 je prikazana porazdelitev odgovorov med dvema načinoma plezanja na umetnih plezalnih 
stenah. Ugotovili smo, da se večji delež plezalcev odloča za balvanski način plezanja (73,7 %), 
kot za plezanje z vrvjo (26,3 %). 
 
Tabela 16 
Varovanje na samostojnem treningu na umetnih plezalnih stenah. 
Varovanje na samostojnih 
treningih na umetnih 
plezalnih stenah. 
N 
Odstotek 
(%) 
Starši 3 16,7 
Drugi plezalci 4 22,2 
Nihče 11 61,1 
Skupaj 18 100,0 
Legenda: N – število odgovorov; % – odstotek glede na število odgovorov. 
Ker so imeli anketiranci več možnosti glede izbire odgovorov, smo odgovore združili. V Tabeli 
16 je prikazana porazdelitev odgovorov glede varovalca na umetnih plezalnih stenah. 
Ugotovili smo, da se po večini plezalci varujejo sami, saj je deležev tega odgovora 61,1 %.  
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Tabela 17 
Pomembnost razlogov za obiskovanje samostojnih treningov na umetnih plezalnih stenah 
Razvrsti razloge po 
pomembnosti, zakaj 
obiskuješ samostojne 
treninge na umetnih 
plezalnih stenah. 
N Povprečje SD 
Zaradi druženja 16 3,38 1,544 
Bolj raznoliko plezanje 17 3,35 0,996 
Zaradi želje po boljši 
kondicijski pripravljenosti 
17 4,29 0,772 
Zaradi pridobitve novega 
znanja 
17 4,18 0,883 
Zaradi možnosti ustvarjanja 
svojih smeri 
16 4,06 1,181 
Zaradi bližine plezalne stene 17 3,65 1,115 
Zaradi tekmovanj na 
umetnih stenah 
17 3,06 1,144 
Drugo: 0 0 0 
Legenda: N – število odgovorov; SD – standardni odklon. 
 
V Tabeli 17 je prikazana porazdelitev povprečja ocene odgovorov glede na pomembnost 
razlogov za obiskovanje samostojnih treningov na umetnih plezalnih stenah. 
Najpomembnejši razlog je želja po boljši kondicijski pripravljenosti (povprečje je 4,29), kot 
pomemben razlog so plezalci ocenili tudi pridobitev novega znanja (povprečje 4,18) in 
možnost ustvarjanja svojih smeri (povprečje 4,06). Najmanj pomemben razlog je priprava na 
tekmovanja na umetnih stenah (povprečje 3,06).  
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Preverjanje hipotez 
 
V raziskavi smo želeli ugotoviti, kako pogosto plezalci izvajajo samostojne treninge, zakaj 
izvajajo samostojne treninge, kje jih opravljajo in kdo jih pri tem varuje. 
Tabela 18 
Razlike med starostnimi skupinami v pogostosti izvajanja samostojnih treningov brez 
prisotnosti trenerja 
Starost 
(otroka) 
 
Kako pogosto izvajaš samostojne treninge 
brez prisotnosti trenerja? 
Skupno χ² p 1-krat 
na 
teden 
2- do 
4-krat 
na 
teden 
1-krat 
na 
mesec 
2- do 
4-krat 
na 
mesec 
5-krat 
ali več 
na 
mesec 
Od 6 do 8 
let  
(1., 2. in 3. 
razred) 
N 3 2 0 0 0 5 
1
0
,2
5
 
0
,6
7
 
% starost 
otroka 
znotraj 
starostne 
skupine 
60,0 % 40,0 % 0,0 % 0,0 % 0,0 % 100,0 % 
% pogostost 
izvajanja 
glede na 
posamezni 
možni 
odgovor 
3
3
,3
 %
 
4
0
,0
 %
 
0
,0
 %
 
0
,0
 %
 
0
,0
 %
 
19,2 % 
Od 9 do 11 
let  
(4., 5. in 6. 
razred) 
N 3 2 3 0 1 9 
% starost 
otroka 
znotraj 
starostne 
skupine 
33,33 
% 
22,2 % 33,3 % 0,0 % 11,1 % 100,0 % 
% pogostost 
izvajanja 
glede na 
posamezni 
možni 
odgovor 
3
3
,3
 %
 
4
0
,0
 %
 
3
7
,5
 %
 
0
,0
 %
 
5
0
,0
 %
 
34,6 % 
Od 12 do 14 
let  
(7., 8. in 9. 
razred) 
N 2 1 2 1 1 7 
% starost 
otroka 
znotraj 
starostne 
skupine 
28,6 % 14,3 % 28,6 % 14,3 % 14,3 % 100,0 % 
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% pogostost 
izvajanja 
glede na 
posamezni 
možni 
odgovor 
2
2
,2
 %
 
2
0
,0
 %
 
2
5
,0
 %
 
5
0
,0
 %
 
5
0
,0
 %
 
26,9 % 
Od 15 do 18 
let (srednja 
šola) 
N 1 0 3 1 0 5 
% starost 
otroka 
znotraj 
starostne 
skupine 
20,0 % 0,0 % 60,0 % 20,0 % 0,0 % 100,0 % 
% pogostost 
izvajanja 
glede na 
posamezni 
možni 
odgovor 
1
1
,1
 %
 
0
,0
 %
 
3
7
,5
 %
 
5
0
,0
 %
 
0
,0
 %
 
19,2 % 
Skupaj N 9 5 8 2 2 26 
% starost 
otroka glede 
na skupno 
število otrok 
34,6 % 19,2 % 30,8 % 7,7 % 7,7 % 100,0 % 
% pogostost 
izvajanja 
100,0 
% 
100,0 
% 
100,0 
% 
100,0 
% 
100,0 
% 
100,0 % 
Legenda: N – število dogovorov; Χ² – dvosmerni hi kvadrat (testna statistika); p – statistična 
značilnost 
 
V Tabeli 18 so predstavljene razlike med starostnimi skupinami v pogostosti izvajanja 
samostojnih treningov brez prisotnosti trenerja. Rezultati kažejo, da ne prihaja do statistično 
značilnih razlik (χ² = 10,25; p = 0,67). Iz Tabele 18 lahko razberemo, da plezalci, stari od 6 do 
8 let (1. do 3. razred osnovne šole) predstavljajo 19,2 % delež vseh plezalcev, ki obiskujejo 
samostojne treninge. Največji delež plezalcev (34,6 %), ki obiskujejo samostojne treninge, 
predstavlja starostna skupina od 9 do 11 let (4. do 6. razred osnovne šole). Starostna skupina 
od 12 do 14 let (7. do 9. razred osnovne šole) predstavlja 26,9 % vseh plezalcev, ki izvajajo 
samostojne treninge. Najstarejša skupina, od 15 do 18 let (srednja šola), pa predstavlja 
najmanjši delež (19,2 %) vseh plezalcev, ki obiskujejo samostojne treninge. S tega vidika 
hipotezo H1, ki pravi, da starejši kot so plezalci, bolj pogosto izvajajo samostojne treninge, 
nismo uspeli dokazati.  
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Tabela 19 
Obiskovanje treningov, v naravnih plezališčih in na umetni plezalni steni, zaradi izboljšanja 
kondicijske pripravljenosti 
Obiskovanje 
plezališč zaradi 
želje po boljši 
kondicijski 
pripravljenosti 
Naravna  
plezališča 
Umetna  
plezalna 
stena 
Naravna  
plezališča 
Umetna  
plezalna 
stena 
  
N Odstotek (%) χ² p 
P
o
m
em
b
n
o
st 
1 0 0 0,00 0,00 
1,394 0,707 
2 2 0 7,69 0,00 
3 4 3 15,38 17,65 
4 9 6 34,62 35,29 
5 11 8 42,31 47,06 
Skupaj 26 17 100,00 100,00 
Legenda: N – število odgovorov; % – odstotek glede na število odgovorov. 
V Tabeli 19 so predstavljene razlike med naravnimi plezališči in umetnimi plezalnimi stenami 
v želji po obiskovanju plezališč zaradi boljše kondicijske priprave. Glede na rezultate, je 
plezalcem zelo pomembno obiskovanje tako naravnih plezališč (42,31 %) kot tudi treningov 
na umetnih stenah (47,06 %), z namenom napredovanja v kondicijski pripravljenosti. 
Rezultati prikazujejo tudi, da med obema vrstama plezališč ne prihaja do statistično značilnih 
razlik v stopnji obiskovanja plezališča zaradi želje po boljši kondicijski pripravi (p=0,707). V 
največjem deležu je vsem plezalcem ne glede na izbiro vrste plezališča zelo pomembno 
nabiranje kondicije pri plezanju. Hipotezo H2, ki pravi, da plezalci izvajajo samostojne 
treninge zaradi želje po boljši kondicijski pripravljenosti, sprejmemo. 
 
Tabela 20 
Pogosteje uporabljena vrsta plezanja v naravnih plezališčih 
  
N 
Odstotek 
(%) 
Balvansko plezanje 15 57,7 
Plezanje z vrvjo 11 42,3 
Skupaj 26 100,0 
Legenda: N – število odgovorov; % – odstotek glede na število odgovorov. 
V Tabeli 20 je prikazana porazdelitev odgovorov med dvema vrstama plezanja v naravnih 
plezališčih. Ugotovili smo, da se več plezalcev odloča za balvansko plezanje (57,7 %). S tega 
vidika hipotezo H3, ki pravi, da plezalci pogosteje izvajajo samostojne treninge v naravnih 
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plezališčih s plezanjem z vrvjo, ovržemo, saj vidimo, da več plezalcev izvaja balvansko 
plezanje. 
 
Tabela 21 
Varovanje na samostojnih treningih. 
Varovanje na 
samostojnih treningih. Starši 
Drugi 
plezalci 
Nihče Skupaj χ² p 
Naravno 
plezališče 
N 8 5 13 26 
1,133 0,567 
Odstotek (%) 30,8  19,2 50,0 100,0 
Umetna 
plezalna 
stena 
N 3 4 11 18 
Odstotek (%) 16,7  22,2 61,1 100,0 
Skupaj 
N 11 9 24 44 
Odstotek (%) 25,0 20,45 54,55 100,00 
Legenda: N – število odgovorov; % – odstotek glede na število odgovorov. 
V Tabeli 21 je prikazana porazdelitev odgovorov glede na osebo, ki varuje plezalca na 
samostojnem treningu v naravnem plezališču in na umetnih plezalnih stenah. Rezultati 
kažejo, da med obema vrstama plezališč ne prihaja do statistično značilnih razlik v osebi, ki 
varuje plezalca med plezanjem (p=0,567). Večina plezalcev ne glede na vrsto plezališča pleza 
brez dodatnega varovanja. S tega vidika hipotezo H4, ki pravi, da na samostojnih treningih 
plezalca varujejo starši, zavržemo, saj največ plezalcev ne potrebuje varovanja tako v 
naravnih kot na umetnih plezalnih stenah. 
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Razprava 
 
V nalogi smo hoteli ugotoviti, ali otroci poleg organiziranih treningov trenirajo tudi sami. Ali 
se razmerje med samostojno organiziranimi treningi in treningi v prisotnosti trenerja s 
starostjo plezalcev spreminja. Zanimalo nas je kakšne vrste treningov plezalci izvajajo in kako 
si pri samostojnih treningih, ko plezajo z vrvjo, organizirajo varovanje. 
Anketni vprašalnik je izpolnilo 65 mladoletnikov, starih od 8 do 18 let, ki redno obiskujejo 
organizirane plezalne treninge. Od tega je bilo 36 dečkov (55,4 %) in 29 deklet (44,6 %) 
(Tabela 1). Otroci so bili razdeljeni v štiri starostne skupine (Tabela 2) in sicer: 
• od 6 do 8 let – 41,5 % otrok, 
• od 9 do 11 let – 27,7 % otrok, 
• od 12 do 14 let – 20 % otrok, 
• od 15 do 18 let – 10,8 % otrok. 
Ugotovili smo, da kar 53,8 % plezalcev obiskuje treninge 1-krat tedensko (Tabela 3). Kot je 
razvidno iz Tabele 4 so to predvsem otroci iz mlajših starostnih skupin, saj je od 35 otrok, 
kateri obiskujejo treninge 1-krat tedensko, kar 20 otrok (30,8 %) iz starostne skupine od 6 do 
8 let (Tabela 4). Iz ostalih starostnih skupin, kateri obiskujejo treninge 1-krat tedensko, je 9 
otrok iz starostne skupine od 9 do 11 let (Tabela 4), 5 otrok je iz starostne skupine od 12 do 
14 let (Tabela 4) in samo en iz najstarejše starostne skupine (od 15 do 18 let) (Tabela 4).  
26 oz. 40 % otrok obiskuje treninge 2-krat tedensko (Tabela 3), od teh je 7 otrok iz prve 
starostne skupine (od 6 do 8 let) (Tabela 4), 9 iz starostne skupine od 9 do 11 let (Tabela 4), 7 
iz starostne skupine 12 do 14 let (Tabela 4) in trije plezalci iz najstarejše starostne skupine 
(15 do 18 let) (Tabela 4). Le štirje plezalci se treningov udeležujejo 3-krat tedensko, kar 
predstavlja 6,2 % vseh plezalcev (Tabela 3), od teh je en plezalec iz starostne skupine od 12 
do 14 let (Tabela 4) in trije plezalci iz najstarejše starostne skupine (od 15 do 18 let) (Tabela 
4). Nihče pa se od otrok ne udeležuje treningov 4-krat ali več na teden. 
Iz podatkov je razvidno, da se število plezalcev s starostjo zmanjšuje. To lahko povežemo z 
razvojem otrok v dobo adolescence, ko jim gibanje postane nezanimivo (Ferron, Narring, 
Cauderay in Michaud, 1999). Mlajši otroci pa se radi gibajo in razne športne aktivnosti 
obiskujejo iz lastnega veselja. V šport jih pogosto usmerjajo starši, saj si med drugim želijo 
tudi gibalnega razvoja svojih otrok. Da se število telesno aktivnih otrok z vsakim dopolnjenim 
letom v povprečju zmanjšuje za 4,2 %, potrjuje tudi britanska raziskava Jago, Solomon-
Moree, Macdonald-Wallis, Sebire, Thompson in Lawlor (2017). 
Otrokovo dobro počutje in zadovoljstvo na treningih sta razloga, ki otroke motivirata, da 
vztrajajo v obiskovanju treningov in da na njih zavzeto ter kvalitetno delajo. V nalogi smo 
želeli ugotoviti, kaj je otrokom pri obiskovanju plezanih treningov najbolj všeč in posledično, 
kaj je otrokova glavna motivacija za obiskovanje treningov. Najbolje ocenjen razlog je bil, da 
se plezalci s trenerjem dobro razumejo (povprečna ocena 4,68); s povprečno oceno 4,57 je 
bil drugi najbolje ocenjen razlog, da so treningi zanimivi; s povprečno oceno 4,26 pa so 
ocenili razlog, da trenirajo skupaj s prijatelji. Nekoliko manj pomembna sta igranje veliko 
igric (povprečna ocena 3,72) in tekmovalnost med prijatelji (povprečna ocena 3,31) (vse 
Tabela 5). Allender, Cowburn in Foster (2006) so v svoji raziskavi ugotovili, da je otrokova 
glavna motivacija za športno udejstvovanje užitek in družbena interakcija z vrstniki. Naši 
42 
 
rezultati so nekoliko drugačni. Ugotovili smo, da je plezalcem najbolj pomemben dober 
odnos s trenerjem in kako zanimive in zabavne treninge pripravi trener, šele za tema dvema 
razlogoma nastopi motivacija po družbeni interakciji z vrstniki. Po dobljenih rezultatih 
menimo, da je trener velik vzornik otrokom, predvsem za mlajše športnike pa bi lahko celo 
dejali, da je trener neke vrste nadomestni starš v času treninga. 
Čeprav je trener otrokom vzor, sta pri mlajših otrocih običajno največja vzornika starša. 
Otroci po svojih starših prevzemajo navade in pogled na svet, zato jih športne aktivnosti 
staršev že zelo zgodaj spodbujajo k zdravemu in športno aktivnemu življenju. Zanimalo nas je 
ali obstaja povezava med otrokovim in starševskim ukvarjanjem s plezanjem. Ugotovili smo, 
da se s plezanjem ukvarja 16,9 % staršev anketiranih otrok, ostalih 83,1 % pa ne (Tabela 6). Iz 
dobljenih podatkov lahko vidimo, da ni velike povezave med ukvarjanjem staršev in otrok s 
plezanjem. Tako otroci za plezanje najverjetneje izvejo v šoli, od prijateljev ali znancev in ne 
od staršev. Čeprav se s plezanjem ukvarja le 16,7 % staršev, jih zna varovati skoraj polovica 
(49,2 %) (Tabela 7). Ti starši pri plezanju varujejo svoje otroke in s tem aktivno pomagajo 
svojim otrokom, da se ukvarjajo s plezanjem. Videmšek, Strah in Stančevič (2001) navajajo 
podatke neke ameriške raziskave, kjer so ugotovili, da so otroci športno dejavnih štaršev celo 
6-krat bolj dejavni od otrok, katerih starši niso športno dejavni. 
Otroci, pod vodstvom trenerja, večinoma plezajo med tednom. Ker je plezanje tak šport, da 
se v naravni skali (plezališčih) pleza predvsem med vikendi nas je zanimalo, če plezalci morda 
trenirajo tudi sami brez prisotnosti trenerja. Ugotovili smo, da se 40 % vseh plezalcev 
poslužuje samostojnih treningov (Tabela 8). Ti otroci imajo verjetno željo in možnost, da 
izkoristijo čim več priložnosti, da se lahko ukvarjajo z dejavnostjo, ki jim je všeč in v kateri bi 
želeli biti uspešni. 
Ker je kar 60 % plezalcev, ki ne trenirajo sami, smo želeli ugotoviti kakšni so razlogi za to. 
Večina (84,6 %) plezalcev nima možnosti izvajanja samostojnih treningov, le 15,4 % plezalcev 
pa jo ima, a je ne izkoristijo (Tabela 9). Pod glavne razloge zakaj nimajo možnosti izvedbe 
samostojnih treningov so navedli (Tabela 10): 
• pomanjkanje časa s 34,8 %, 
• pomanjkanje opreme s 32,6 %, 
• ker plezalec nimam nikogar, ki bi ga varoval s 23,9 %, 
• oddaljenost plezališč s 6,5 %, 
• 2,2 % napisano pod drugo, da plezalcu starši ne dovolijo izvajanja samostojnih 
treningov. 
K zmanjšanju odstotka plezalcev, ki zaradi omenjenih razlogov ne izvajajo samostojnih 
treningov, bi z aktivnejšo vlogo prav gotovo lahko pomagali starši, saj so prav starši tisti, ki 
športnikom nudijo predvsem moralno in finančno podporo (Kremer, Trew in Ogle, 1997). 
Ugotavljali smo kako pogosto plezalci izvajajo samostojne treninge (Tabela 11) in sicer: 
• 37,5 % plezalcev izvaja samostojne treninge 1-krat na teden, 
• 33,3 % plezalcev izvaja samostojne treninge 1-krat na mesec 
• 20,8 % plezalcev izvaja samostojne treninge 2 do 4-krat na teden, 
• 8,3 % plezalcev izvaja samostojne treninge 2 do 4-krat na mesec. 
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Da je tistih plezalcev, ki izvajajo samostojne treninge 1-krat na teden največ je dokaj 
razumljivo. Samostojne treninge namreč izvajajo večinoma v plezališčih, v katere se običajno 
zahaja ob koncu tedna oz. za vikend. 
Zanimalo nas je, kdo spodbudi plezalce, da začnejo z izvajanjem samostojnih treningov. 
Ugotovili smo, da se kar 81,5 % plezalcev samih odloči za izvajanje samostojnih treningov, le 
14,8 % plezalcev je začelo z izvajanje zaradi spodbude staršev in le en anketiranec, ki 
predstavlja 3,7 % vzorca, je začel z izvajanjem samostojnih treningov zaradi zahteve oz. 
priporočila trenerja (vse Tabela 12). Tudi Allender, Cowburn in Foster (2006) so v svoji 
raziskavi ugotovili, da je otroku veliko bolj prijetno udejstvovanje v športu, v kolikor ni 
prepričan in prisiljen v to. Zapisali so še, da imata tudi spodbuda in podpora staršev velik 
vpliv na udejstvovanje otroka v športu. 
Da se plezalci odločijo za samostojne treninge, morajo imeti možnost samostojnega 
treniranja. Anketirani otroci izhajajo iz precej dobro razvitega plezalnega okolja, saj ima 
večina plezalcev možnost izvajanja samostojnih treningov tako v naravnih plezališčih kot na 
umetnih stenah. Plezalci pri samostojnih treningih običajno uporabljajo balvanski način 
plezanja. V naravnih plezališčih balvansko plezanje predstavlja 57,7 % izvajanja samostojnih 
treningov (Tabela 20) in na umetnih stenah pa kar 73,7 % (Tabela 15). V naravnih plezališčih 
se s plezanjem z vrvjo poslužuje 42,3 % (Tabela 20) plezalcev, na umetnih stenah pa le 26,3 % 
(Tabela 15). Zaradi večjega deleža plezalcev, ki se pri samostojnih treningih poslužuje 
balvanskega plezanja smo prišli tudi do ugotovitve, da plezalca na samostojnih treningih 
nihče ne varuje. V naravnih plezališčih je takih plezalcev 50 % (Tabela 13), na umetnih 
plezalnih stenah pa kar 61,1 % plezalcev (Tabela 16). Velik odstotek balvanskega načina 
plezanja lahko pripišemo temu, da je ta zvrst plezanja za plezalce enostavnejša iz 
organizacijskega vidika in ugodnejša iz finančnega, saj plezalci za varovanje ne potrebujejo 
dodatne opreme, kot so vrv in varovala, pa tudi varovalca ne, saj plezalca varujejo varovalne 
blazine, ki so postavljene pod plezalno smerjo oz. plezalno steno. 
Tiste plezalce, ki potrebujejo varovanje, varujejo starši in/ali drugi plezalci. 30,8 % plezalcev v 
naravnih plezališčih varujejo starši (Tabela 13), med tem, ko jih drugi plezalci varujejo le v 
19,2 %. To je dokaj razumljivo, saj predvidevamo, da jih na treninge v naravna plezališča, ki 
so oddaljena od kraja bivanja, vozijo starši in jih tam tudi varujejo. Obratno je pri varovanju z 
vrvjo na umetnih stenah. Tu jih starši varujejo le v 16,7 % (Tabela 16), drugi plezalci pa v 22,2 
% (Tabela 16). Umetne stene so običajno lažje dostopne, saj je veliko umetnih plezalnih sten 
v mestih, tako imajo starši in otroci olajšano delo, saj se lahko otroci odpravijo peš do 
umetnih sten ali pa jih starši peljejo nedaleč stran od doma. Tiste otroke, ki hodijo sami oz. z 
ostalimi plezalci, tam varujejo drugi plezalci. Zato si lahko razlagamo, da smo v rezultatih 
ugotovili, da na umetnih stenah plezalce varujejo ostali plezalci v večjem deležu kot starši 
plezalce. 
Kaj je človeku všeč pri aktivnosti, zakaj se rad posveča športu, kaj dobi v zameno, kaj je tisto, 
kar človeka spodbudi, da se vrača in da se spet povzpne proti vrhu. Zanimalo nas je, kaj je 
plezalcem pri izvajanju samostojnih treningov najbolj pomembno oz. zakaj se odločajo za 
izvajanje take vrste treningov in kaj je njihova glavna motivacija. V naravnih plezališčih so z 
najvišjo povprečno oceno 4,12 ocenili, da so v stiku z naravo in ker si želijo boljšo kondicijsko 
pripravljenost. S povprečno oceno 3,92 so plezalci ocenili pridobitev novega znanja, z oceno 
3,69 so ocenili raznoliko plezanje, s 3,65 pa bližino plezališč. Brezplačen obisk so ocenili s 
povprečno oceno 3,35, najnižjo povprečno oceno pa so namenili druženju s prijatelji iz 
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drugih klubov (vse Tabela 13). Na umetnih plezalnih stenah pa se kot najpomembnejši razlog 
z oceno 4,29 kaže želja po boljši kondicijski pripravljenosti. Pomembna razloga sta tudi 
pridobitev novega znanja s povprečno oceno 4,18 in možnost soustvarjanja svojih smeri s 
povprečno oceno 4,06. Manj pomembni razlogi so bližina plezalne stene s povprečno oceno 
3,65, druženje s povprečno oceno 3,38 in bolj raznoliko plezanje s povprečno oceno 3,35. Z 
najnižjo oceno pa so anketiranci ocenili odgovor, da izvajajo samostojne treninge na umetnih 
plezalnih stenah zaradi samih tekmovanj na umetnih stenah. Ta odgovor je dobil povprečno 
oceno 3,06 (vse Tabela 16).  
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Sklep 
 
Glavni cilji diplomskega dela je bil ugotoviti pogostost izvajanja samostojnih treningov pri 
posameznih starostnih skupinah, kateri so glavni razlogi za izvajanje samostojnih treningov 
plezalcev, kje plezalci izvajajo samostojne treninge in kdo jih pri tem varuje. 
Ugotovitve raziskave: 
• Največ otrok, ki obiskujejo plezalne treninge je starih od 6 do 8 let, 
• največ otrok obiskuje plezalne treninge enkrat tedensko, 
• največ otrok, ki obiskuje treninge enkrat tedensko je starih od 6 do 8 let, 
• starejši kot so otroci, manjše je število otrok, ki obiskujejo plezalne treninge, 
• starost ne vpliva na pogostost izvajanja samostojnih treningov, 
• plezalci izvajajo samostojne treninge v največji meri zaradi želje po boljši kondicijski 
pripravljenosti, 
• plezalci na samostojnih treningih v večini izvajajo balvansko plezanje, zato običajno 
ne potrebujejo varovanja z vrvjo. 
 
Raziskavo bi nadgradili s tem, da bi raziskali zakaj se s starostjo manjša število aktivnih otrok 
tako v organiziranih kot v samostojnih treningih in kako se količina treningov s starostjo 
plezalcev spreminja in zakaj. 
Smiselno bi bilo raziskati povezavo med številom otrok kateri starši so oz. niso športno 
aktivni ter udejstvovanjem otroka v športu oz. v našem primeru plezanju, ter s pogostostjo in 
rednostjo obiskovanja plezalnih treningov.  
Raziskavo bi nadgradili s tem, da bi jo razširili po vseh regijah Slovenije in naredili primerjavo 
med njimi. S tem bi dobili dober vpogled o trenutnem stanju obiskovanja organiziranih in 
samostojnih treningov plezanja za otroke in kaj je glavna motivacija pri obiskovanju 
treningov. 
Diplomsko delo je namenjeno in je lahko v pomoč trenerjem plezanja ter športnim 
pedagogom, ki se ukvarjajo z izobraževanjem in vzgojo otrok. Diplomsko delo je namenjeno 
tudi staršem saj jih seznanja s pomenom plezanja za otroke. Seznanja jih o razlogih zakaj 
otroci radi obiskujejo plezalne treninge in kaj je njihova glavna motivacija za obiskovanje 
organiziranih oz. samostojnih plezalnih treningov.  
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